Magnio trukumas néstumo metu, kodél svarbu tai zinoti? (méslungis,
raumeny spazmai)

Magnis yra mineralas, dalyvaujantis Simtuose jusy kiino cheminiy reakcijy. Jis vaidina svarby vaidmen;
imuningje, raumeny ir nervy veikloje.

Sio mineralo trikumas ( magnio trikumas) néstumo metu gali padidinti I&tinés hipertenzijos ir prieslaikinio
gimdymo rizika.

Kai kurie tyrimai rodo, kad magnio vartojimas gali sumazinti komplikacijy, tokiy kaip vaisiaus augimo
apribojimas ir prieSlaikinis gimdymas, rizika (dél ko magnis yra ypac¢ svarbus).

Magnis néstumo metu yra svarbus beveik visoms jlusy kino sistemoms - ir jisy kidikio organizmui.
Priklausomai nuo jusy amziaus, néStumo metu jums reikia nuo 350 iki 400 miligramy magnio kiekvieng diena.
Gana lengva gauti savo kasdienj poreikj laikantis sveikos, jvairios mitybos. Bet jei nemanote, kad gaunate
pakankamai magnio, pasitarkite su savo paslaugy teikéju dél papildo vartojimo.

Kodél jums butinas magnis néstumo metu, kuo pavojingas magnio trukumas

Magnis yra ketvirtas gausiausias esminis mineralas organizme. Jis dalyvauja aktyvinant daugiau nei 300
skirtingy fermenty organizme ir yra svarbus medziagy apykaitos, hormoniniy reakcijy ir raumeny susitraukimo
dalyvis.

Daugiau nei pusé organizme esancio magnio pasiskirsto tarp raumeny ir minkStyjy audiniy. Tai reiskia, kad
kiti 50% magnio yra kaupiami kauluose ir labai mazas kiekis bus kraujyje. Dél Sios priezasties magnio
trikuma gali bati sunku diagnozuoti atlikus kraujo tyrimg. Tyrimo rezultatas neatspindés, kokio lygio yra
audiniuose.

Skeleto raumenyse magnis atlieka atpalaidavimo vaidmenj. Taigi, kai yra trikumas, raumuo negalés
atsipalaiduoti, sukeldamas méslungj (tikriausiai kiekvienas i§ masy bent kartg gyvenime esame patyre, ka
reiSkia méslungis).

Beveik kiekvienai jisy kiino sistemai ir jisy besivystanciam kadikio kanui reikia magnio. Sis mineralas
vaidina svarby vaidmenj nervy ir raumeny veikloje ir padeda palaikyti normaly kraujospudj. Tai taip pat
padeda jusy kadikiui sukurti stiprius dantis ir kaulus.

Be to, tyrimai rodo, kad pakankamas magnio kiekis néStumo metu gali padéti iSvengti prieSlaikinio gimdymo ir
kity néStumo komplikacijy. Visa tai tik jrodo koks magnis yra svarbus néstumo metu.

Nors gana lengva gauti rekomenduojama magnio kiekj laikantis sveikos ir jvairios mitybos, mazdaug pusei
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JAV suaugusiyjy nepakanka. Magnio trGkumas yra daznai diagnozuojams ir bitina jj koreaguoti.

Kiek magnio reikia nés¢ioms moterims?

Néstumo metu jums reikia daugiau magnio nei jprastai (nes juk magnis yra naudojamas dviejy, nebe vieno).
Cia pateikiama iSsami informacija:

Néscios moterys iki 18 mety: magnis reikalingas 400 miligramy (mg) per parg
Néscios moterys nuo 19 iki 30 mety: magnis reikalingas 350 mg per parg

Néscios moterys nuo 31 iki 50 mety: magnis reikalingas 360 mg per para

Zindangios moterys iki 18 mety: magnis reikalingas 360 mg per para

Zindangios moterys nuo 19 iki 30 mety: magnis reikalingas 310 mg per para,

Kratimi maitinan€ios moterys nuo 31 iki 50 mety: magnis reikalingas 320 mg per parg
Neéscios moterys nuo 14 iki 18 mety: magnis reikalingas 360 mg per parg

Néscios moterys nuo 19 iki 30 mety: magnis reikalingas 310 mg per parg

Neéscios moterys nuo 31 iki 50 mety: magnis reikalingas320 mg per parg

Kokig magnio forma turéciau naudoti?

Nors bet kokios formos magnis yra geriau, negu joks, taciau jvairios magnio formos daro jtaka jo absorbcijai.
Nebrangios magnio druskos yra magnio oksidas. Kitas yra magnio citratas, kuris geriau absorbuojamas nei
oksido druska. Geriausias biologinis prieinamumas gaunamas i$ chelatinés magnio formos, tokios kaip
magnio aspartatas arba bisglicinatas.

Geriausi maisto produktai, kuriuose yra magnio néstumo metu

Magnio gausu séklose, neskaldytuose griduose, kai kuriose Zuvyse, Zalumyninése lapinése darzovése ir kai
kuriuose ankstiniuose augaluose. Kai kurie jprasti maisto Saltiniai yra Sie:

* 1 uncija molitigy sékly, kepty: 156 mg

* 1 uncija chia sékly: 111 mg

* 1 uncija migdoly, sausai skrudinty: 80 mg

* 1/2 puodelio Spinaty, virty: 78 mg

* du dideli sausainiai susmulkinti kvie€iy javai: 61 mg
* 1/2 puodelio virty juodujy pupeliy: 60 mg

* 1 uncija edamamo, nulupta ir virta: 50 mg

« 2 Saukstai sklandaus Zemeés rieSuty sviesto: 49 mg
* 1 3,5 uncijos bulvés, keptos su odele: 43 mg

* 1/2 puodelio virty ryZiy: 42 mg

* 1 vidutinis bananas: 32 mg
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« 3 uncijos iSaugintos Atlantinés lasiSos, virtos: 26 mg

* 1/2 puodelio kubeliais pjaustyto avokado: 22 mg

Ar galima vartoti magnio papildus néstumo metu? Magnio trukumas tai busena, kurios galima
iSvengti

Néstumo metu jums tikriausiai nereikia vartoti magnio papildy, nes nesunku patenkinti magnio poreikj sveikai,
jvairiai maitinantis. Be to, magnis yra jtrauktas j kai kuriuos prenatalinius vitaminus.

Bet jums gali pritrOkti, jei jusy mityba néra puiki arba jei negaléjote daug valgyti. Pasitarkite su savo
sveikatos priezitros paslaugy teikéju apie magnio papildo vartojima, jei manote, kad negaunate pakankamai.

Magnio trikumas yra retas, taciau jo trakumo simptomai yra pykinimas, vémimas, apetito praradimas,
nuovargis, nemiga, raumeny trukciojimas, bloga atmintis, nereguliarus Sirdies plakimas (Sirdies permusimai) ir
silpnumas. Tai parodo, koks magnis svarbus mikroelekmentas, ypa¢ néStumo metu.
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